









Выпускная квалификационная работа по теме «Физическая нагрузка при 
скандинавской и обычной ходьбе» содержит 43 страницы текстового 
документа, 4 таблицы , 2 приложения, 43 использованных источника. 
ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА, СРАВНЕНИЕ, ОБЫЧНАЯ ХОДЬБА, 
СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА, ТЕХНИКА, НАВЫК, ЭКПЕРИМЕНТ, ПУЛЬС, 
ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ, МЕТОД, ПУЛЬСОМЕТР, 
ДОСТОВЕРНОСТЬ.  
Цель исследования: сравнение физической нагрузки при скандинавской и 
обычной ходьбе. 
Объект: занятия скандинавской ходьбой.   
Предмет: нагрузка при скандинавской и обычной ходьбе.  
Методы исследования: анализ литературных источников, 
констатирующий эксперимент, измерение и сравнение, а так же методы 
математической статистики.  
Задачи: 
1. Рассмотреть особенности занятий и влияние скандинавской ходьбы на 
организм человека. 
2. Выявить методы определения величины физической  нагрузки. 
3. Сравнить физическую нагрузку при скандинавской и обычной ходьбе 
при разном уровне владения техникой скандинавской ходьбы. 
При скандинавской ходьбе с разным уровнем владения техникой (умение 
и навык), внутренняя физическая нагрузка выше, чем при обычной ходьбе. 
Следовательно, скандинавская ходьба является более эффективным средством 
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В настоящее время в Российской Федерации наблюдается тенденция 
ухудшения здоровья граждан, что напрямую связано с малоподвижным 
образом жизни. Одной из причин можно назвать невозможность реализации 
большей частью населения права на занятия физической культурой и спортом, 
а также отсутствие у населения возможностей и желания активно проводить 
свободное время [1]. Это приводит к увеличению числа хронических 
заболеваний. Занятия физической культурой в образовательных учреждениях  
не компенсируют двигательный потенциал. Скандинавская ходьба выступает 
как альтернативная форма занятий физической культурой с молодежью, а так 
же  Эффективным средством укрепления здоровья. 
Ходьба — самая естественная форма человеческого движения. В 
последние годы все большей популярностью пользуется новый вид ходьбы — 
скандинавская ходьба. Быстро распространяясь по всему миру, скандинавская 
ходьба в последнее время стала одним из самых ярких явлений в сфере 
фитнесса.  Это и вид физической активности, и способ лечения и разновидность 
активного отдыха.  
Приведем определение данного вида двигательной деятельности: 
скандинавская ходьба —  вид физических упражнений, прогулки на свежем 
воздухе с парой модифицированных лыжных палок. В конце 1990-х стала 
популярна во всём мире. Встречаются также названия «северная ходьба» и 
«финская ходьба»  [21]. 
В последнее десятилетие особо актуальным стал такой вид двигательной 
активности, как скандинавская ходьба. Однако, в силу того, что люди склоны 
находиться под влиянием современных тенденций развития физической 
культуры и туризма,  они порой не осознают всей важности данного вида 
физической активности. 
Скандинавская ходьба, приобретя множество поклонников в Европе, 
стремительно набирает популярность и в России. Рост популярности данного 
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вида нагрузки заключается в том, что это простой и доступный, но 
одновременно с тем и самый эффективный вид оздоровительной ходьбы [29]. 
Скандинавская ходьба подходит как для детей, так и для  
пожилых людей, как для профессиональных спортсменов, так и для тех, кто  
просто хочет поддерживать себя в  хорошей физической форме. Для ходьбы с 
палками практически нет никаких противопоказаний. Занятия могут проходить 
на открытом воздухе в любое время года и практически в любом месте: на 
улице, в парке, в лесу, во дворе дома. Для скандинавской ходьбы не требуется 
какого-либо сложного снаряжения, кроме палок и спортивной одежды, а так же 
активное стремление к здоровому образу жизни. 
По оценкам зарубежных специалистов применение лыжных палок 
значительно повышает эффективность традиционной ходьбы за счет работы 
рук, поскольку движению придается дополнительное ускорение, что 
увеличивает общую энергетическую ценность упражнения в связи с участием 
дополнительных мышечных групп.  
Объектом в нашей работе мы выбрали занятия скандинавской ходьбой. 
Предметом нагрузку при скандинавской и обычной ходьбе. 
В  данной работе была определена цель: Сравнение нагрузки при 
скандинавской и обычной ходьбе.  
Для достижения цели были определены следующие задачи: 
1. Рассмотреть особенности занятий и влияние скандинавской ходьбы на 
организм человека. 
2. Выявить методы определения величины физической  нагрузки. 
3. Сравнить физическую нагрузку при скандинавской и обычной ходьбе, 
при разном уровне владения техникой скандинавской ходьбы у участников 
эксперимента.  
Гипотеза исследования: Физическая нагрузка, оказываемая на организм 





1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СКАНДИНАВСКОЙ ХОДЬБЫ 
 
1.1 История скандинавской ходьбы 
 
Углубимся немного в историю этого удивительного и довольно нового 
вида физической активности. История скандинавской ходьбы насчитывает 
около 80 лет [2]. 
Появление ходьбы с палками можно отсчитывать с древности. Путники 
преодолевали огромные расстояния, чтобы легче перемещаться по гористой, 
болотистой местности, они использовали посох. 
Можно считать, что зарождение скандинавской ходьбы относится именно к 
этим временам, ведь люди получили еще одну точку опоры. А современная 
скандинавская ходьба зародилась в 1940-х годах в Финляндии. Финские 
лыжники, чтобы поддерживать спортивную форму, летом ходили с лыжными 
палками по торфяным болотам. Занятия подобного рода принесли 
положительный эффект в тренировочный процесс. Именно они заложили 
первые описания движений, как  их выполнять, анатомические и 
физиологические причины заниматься этим видом, и продумали какие палки, 
для этого нужны [21]. Позже выяснилось, не только европейские спортсмены 
использовали такую практику, но и наши советские лыжники  [2]. 
В 1990-х годах ученые провели исследования и обнаружили, что 
скандинавская ходьба очень полезна для здоровья. Были разработаны 
специальные палки [17]. 
Названий у этого вида физической нагрузки может быть множество, но 
суть от этого не меняется − это ходьба с палками. Из Финляндии скандинавская 
ходьба перекочевала в Европу, а оттуда пошла по всему миру [29]. 
 Сегодня у ходьбы с палками более 20 млн. поклонников в разных 
странах, в частности, в Финляндии, Швеции, Швейцарии, Германии, Италии, 
Нидерландах, Великобритании, США и даже Японии. По статистике в 
европейских странах каждый пятый житель практикует ходьбу с палками   [2].  
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В России скандинавская ходьба появилась относительно недавно и стала 
развиваться как одно из направлений в фитнесе. С начала 2000-х гг. 
скандинавская ходьба применяется в реабилитационных центрах, фитнес - 
клубах и санаториях. Первая профессиональная школа скандинавской  ходьбы в 
России создана Анастасией Полетаевой в Москве в 2010 г [18]. 
 
1.2 Влияние скандинавской ходьбы на организм человека 
 
Скандинавская ходьба как вид физической нагрузки оказывает 
положительное влияние на организм человека. Проведя анализ литературных 
источников, мы выявили положительные факторы влияния.   
За последние 50 лет затраты энергии за день у взрослых в возрасте от 20 
до 60 лет снизились на 500 калорий, что привело к увеличению сердечно-
сосудистых заболеваний, избыточному весу и др. [33]. 
Ходьба  имеет огромное значение в нормализации обменных процессов, 
функционального состояния кардиоресператорной системы. Ходьба как 
физическое упражнение - ценное средство для улучшения деятельности ЦНС, 
сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Во время ходьбы дыхание 
должно быть ритмичным, глубоким, не следует задерживать дыхание и 
разговаривать во время ходьбы. Дышать через нос, особенно зимой. Ходьба 
должна быть продолжительной, но не утомительной. 
По мнение В.И. Коваль и Т.А. Родионова применение ходьбы, бега и их 
чередование даст эффект только в том случае, если занятия будут проводиться 
3-4 раза в неделю и при ежедневных самостоятельных занятиях. Процентное 
соотношение ходьбы и бега впервые 2-3 недели занятий - 3:1. Постепенное, по 
мере адаптации к физическим нагрузкам, во время ходьбы в тренировочном 
цикле сокращается и увеличивается время бега. Потом включается ходьба и 
дыхательные упражнения. И только потом постепенно увеличивается темп и 
ритм бега при частоте сердечных сокращений не больше 130-145 уд. мин. 
Сочетание ходьбы и бега дает тренирующий и профилактический эффект для 
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больных сердечнососудистыми заболеваниями и заболеваниями легких, 
эндокринной системы.   
Занятия скандинавской ходьбой, можно проводить круглогодично, 
независимо от климатических условий, а также с людьми любого возраста и 
различных уровней подготовленностей. По оценкам зарубежных 
специалистов[40;41] применение лыжных палок значительно повышает 
эффективность традиционной ходьбы за счет работы рук, поскольку движению 
придается дополнительное ускорение, что увеличивает общую энергетическую 
ценность упражнения в связи с участием дополнительных мышечных. 
применение лыжных палок значительно повышает эффективность 
традиционной ходьбы за счет работы рук, поскольку движению придается 
дополнительное ускорение, что увеличивает общую энергетическую ценность 
упражнения в связи с участием дополнительных мышечных групп  
Проведенные исследования иностранных ученых [39] установили 
тенденцию к повышению частоты сердечных сокращений на 5—17 ударов/мин. 
при включении в работу мышц верхнего плечевого пояса (спина, грудь, плечи и 
руки). Расход энергии в среднем увеличивается на 20% по сравнению с 
обычной ходьбой при работе в том же скоростном режиме. Применение 
лыжных палок значительно повышает эффективность традиционной ходьбы за 
счет работы рук, поскольку движению придается дополнительное ускорение, 
что увеличивает общую энергетическую ценность упражнения в связи с 
участием дополнительных мышечных групп  
Американскими и западноевропейскими учеными проводились 
исследования, посвященные оздоровительным и восстановительным эффектам 
скандинавской ходьбы [38;42]. Они указывают на улучшение функций 
сердечнососудистой и дыхательной систем, а также опорно-двигательного 
аппарата, широкие возможности коррекции избыточной массы тела и 
формирования выносливости. А так же при занятиях скандинавской ходьбой 
активизируются физиологические и психологические возможности всех 
функциональных систем организма человека.  
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Главный плюс заключается в том, что техника удобна и проста, занятия 
выполняются на открытом воздухе, так же этот вид физической активности не 
имеет возрастных ограничений. В отличие от обычной (или спортивной 
ходьбы), расходуется на 46% больше калорий; на 10-30% меньше нагрузка на 
суставы, отмечается выраженный реабилитационный эффект; расширяется 
диапазон функциональных возможностей организма: улучшается работа 
легких, совершенствуется функция сердечнососудистой системы, 
кровообращения. Занятия скандинавской ходьбой (2-3 раза в неделю по 45 
мин.) можно использовать для достижения антисклеротического эффекта, 
профилактики ишемии, снижения риска инфаркта. Суставы, сухожилия 
становятся более гибкими, укрепляется мускулатура и улучшается осанка 
(задействованы более 90% мышц организма), иммунитет, связки и костная 
система [16]. Уменьшается содержание жира в организме, корректируется вес. 
За счет выработки гормонов «хорошего настроения – эндорфинов - улучшается 
эмоциональное состояние. Повышается устойчивость к стрессам и 
работоспособность, активизируется умственная деятельность, проходит 
хроническая усталость, возрастает «жизненный тонус» [23]. 
Как утверждает Науменко Ю.В скандинавская ходьба имеет много 
преимуществ по сравнению с обычной ходьбой или даже бегом. Так ученые 
медицинского университета Paracelsus в Австрии подтверждают, что при 
скандинавской ходьбе расходуется до 46 % больше калорий, чем при обычной 
ходьбе с той же скоростью, а профессор этого университета Prof. Dr. Josef 
Niebauer говорит, что при этой ходьбе участвует почти весь костный скелет и 
90 % мускул. В результате чего: 
– укрепляется мышечный корсет спины и грудной клетки, 
– активно работают мышцы живота, рук, плеч, 
– совершенствуются формы ног, ягодиц и бедер, 
 – нормализуется кровообращение, 
– улучшается обмен веществ и работа сердечнососудистой системы. 
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Не случайно скандинавская ходьба переживает сегодня второе рождение, 
ведь этот вид двигательной активности для оздоровления и рекреации 
рекомендуют специалисты лечебной физической культуры [26].  
Гартлиб И. Ф. утверждает что, Nordic Walking подходит людям с любой 
физической подготовкой и имеет множество плюсов: у "нордических ходоков" 
снижается вязкость крови, уменьшается опасность тромбообразования и 
инфаркта, повышается иммунитет, активизируется метаболизм, ускоряется 
жировой обмен, а уровень эндорфинов в крови повышается в 5 раз. Поэтому 
ходьбу с палками психиатры рекомендуют при лечении бессонницы, неврозов и 
депрессий. 
Соленова Е.М.  считает что, эффективным средством укрепления 
здоровья является ходьба. Ходьба — самая естественная форма человеческого 
движения. Занятия скандинавской ходьбой возможно проводить 
круглогодично, независимо от климатических условий, а также с людьми 
любого возраста и различных уровней подготовленностей.  
Исследования, проводимые в последние годы в Институте Здоровья и 
спортивной медицины НГУ им. П.Ф. Лесгафта, также подтверждают 
Выраженные оздоровительные и восстановительные эффекты Северной ходьбы 
В различных возрастных группах [11; 27]. 
Анастасия Полетаева основатель первой школы Скандинавской ходьбы в 
России в своей книге «здоровье легким шагом» описывает оздоровительный 
эффект от данного вида физической активности. Как утверждает автор,  ходьба 
с палками оказывает благотворное влияние на организм любого человека. Этот 
факт каждый год подтверждается новыми исследованиями ведущих мировых 
университетов и богатым опытом клиентов «Школы скандинавской ходьбы». 
Одно из главных преимуществ скандинавской ходьбы – почти полное 
отсутствие противопоказаний.  
 Скандинавская ходьба – это непременный атрибут любой 
оздоровительной программы. Много лет назад в медицинской и спортивной 
практике даже появился и прочно закрепился термин «оздоровительная 
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ходьба». Такая ходьба проходит в относительно высоком темпе: 6,5–7 км/ч. Во 
время занятий задействованы мышцы голени и таза, стопа активно 
отталкивается от опоры за счет сгибания в голеностопном суставе. 
Оздоровительная ходьба предполагает включение в работу 
дополнительных групп мышц, благодаря чему возрастает расход энергии и 
усиливается кровообращение – именно это требуется от аэробной тренировки. 
При достижении определенной скорости обеспечиваются все необходимые 
оздоровительные эффекты: снижение факторов риска сердечнососудистых 
заболеваний и повышенного артериального давления, уменьшение избыточной 
массы тела, усиление аэробных возможностей организма и физической 
работоспособности. 
Скандинавская ходьба – это, по сути, основной вид оздоровительной 
ходьбы. В среднем при такой ходьбе задействовано около 90% мышц и 
сжигается на 46% больше калорий, чем при обычной. Эффект от скандинавской 
ходьбы всеобъемлющ: в движении участвует все тело, работают важнейшие 
мышцы ног, живота, ягодиц, спины и рук. Вот почему при ходьбе с палками 
оздоровительный эффект достигается легче, быстрее и без видимых усилий 
[30]. 
Анастасия Полетаева приводит преимущество скандинавской ходьбы  – 
минимальный риск получения травмы. Палки, выступающие в качестве 
дополнительной опоры, делают ходьбу максимально безопасной. Вероятность 
получить травму на занятиях почти равна нулю.  
Движения в скандинавской ходьбе равномерные, плавные, без резких 
движений и ударов. Во время тренировок не выделяются никакие агрессивные 
гормоны вроде адреналина и кортизона, ведущие к возбуждению нервной 
системы. Напротив, наблюдается сильное повышение так называемых 
гормонов счастья – эндорфинов, снижающих болевой порог и дарящих радость 
и удовольствие. Синдром переутомления встречается только у совершенно 
неподготовленных людей. Да и эта проблема легко решается за счет 
правильной установки продолжительности и интенсивности тренировки.  
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Регулярные занятия скандинавской ходьбой на свежем воздухе 
повышают эластичность сосудов, восстанавливают микроциркуляцию крови, 
усиливают поступление полезного кислорода к внутренним органам, а значит, 
улучшают кровоснабжение всего организма, работу внутренних органов, 
обменные процессы, укрепляют иммунитет. Тренировки благотворно влияют 
на дыхательную систему. Ну и наконец, ходьба – отличное средство для 
восстановления сил и лекарство от депрессии [20]. 
Коваль Т.Е. утверждает что, самое большое преимущество заключается в 
том, что северная ходьба соответствует естественному характеру движений 
человека, заложенному самой природой, является идеальной формой 
тренировок для тех, кто по-настоящему хочет улучшить свое здоровье. 
За счет выработки эндорфинов улучшается эмоциональное состояние. 
Повышается устойчивость к стрессам и работоспособность, активизируется 
умственная деятельность, проходит хроническая усталость, возрастает 
«жизненный тонус». 
Ссылаясь на анализ литературных источников можно сделать вывод, что 
скандинавская ходьба несет положительное влияние на организм человека. Для 
занятий не нужен высокий уровень физической подготовки. Минимальный 
риск получения травмы. Данный вид физической активности оказывает 
положительное воздействие на сердечнососудистую  и дыхательную системы. 
В процессе ходьбы задействовано около 90% мышц. 
За счет специальных палочек увеличивается нагрузка на верхний 
плечевой пояс, что позволяет разгрузить мышцы ног.  
Ну и на конец, за счет выработки эндорфинов, ходьба является отличным  
средство для восстановления сил и лекарство от депрессии. 
 
1.3 Техника скандинавской ходьбы 
 
Техника скандинавской ходьбы заключается в циклических движениях, и 
очень похожа на обычную ходьбу: руки, ноги и туловище двигаются свободно 
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и синхронно, левая рука и правая нога вперед, следующий шаг – правая рука и 
левая нога вперед, и т.д.  
В процессе ходьбы необходимо вначале ставить ногу на пятку, а затем 
перекатом на носок, движения нужно совершать плавные, без лишних рывков. 
При ходьбе одна рука должна быть немного согнута в локте и вытянута вперед, 
при этом занимающийся следит за тем, чтобы палка была под углом, а другая, 
находилась на уровне таза и направлена назад в согнутой в локте руке. 
 Для темпа скандинавской ходьбы характерна немного большая 
интенсивность, чем для обычной прогулочной. Амплитуда движения рук 
определяет ширину шага и, в связи с этим, общую нагрузку на мышцы тела. 
Если необходимо уменьшить размах руки, то шаг становится мельче, и 
нагрузка понижается. При необходимости более интенсивной ходьбы, 
амплитуда движений рук должна увеличиваться. Правильный выбор в начале 
занятий интенсивности ходьбы обусловливает наиболее существенный 
результат. В технике скандинавской ходьбы предусмотрены различные 
варианты: чередование медленной и быстрой ходьбы, широкого и мелкого 
шага. Возможно использование коротких пробежек и перерывов для того, 
чтобы отдохнуть; упражнений с палками для ходьбы. 
Занимающимся скандинавской ходьбой, следует выполнять 
подготовительные упражнения, которые направлены преимущественно на 
развитие важнейших для ходоков мышечных групп, участвующих в основных 
движениях при ходьбе с палками, а также физических качеств. С этой целью 
можно использовать общеразвивающие упражнения специализированной 
направленности. Сложность, интенсивность и объем упражнений определяется 
с учетом уровня подготовленности, индивидуальных особенностей 
занимающегося, в том числе возраста и состояния здоровья. 
Методические указания и дозирование нагрузки: начинать необходимо с 
медленного темпа постепенно доводя до выше среднего, затем снижать темп до 
медленного, и так 4-6 раз. Следить, чтобы палки были четко слева и справа, т.е. 
не заходили за спину и не появлялись впереди ходока. Дыхание свободное.  
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Обучению ходьбе с палками стоит отнестись очень серьезно, ведь только 
при выполнении правильной техники движения можно добиться желаемого 
результата. При правильной ходьбе с палками в работу включаются до 90 % 
мышц, а при обычной ходьбе – 46 % [22]. 
При обучении техники скандинавской ходьбы приходится применять 
различные педагогические технологии. Сюда может входить большой спектр 
специальных подводящих упражнений, различные техники ходьбы, 
постоянный контроль и исправление ошибок.  
 
1.4 Физическая нагрузка и методы определения ее величины 
 
Влияние скандинавской ходьбы на организм сложно, многогранно и 
разнообразно. Физическая нагрузка отражает степень воздействия физического 
упражнения на организм человека. Для начала приведем понятие физической 
нагрузки. 
Физическая нагрузка – это величина воздействия физических упражнений 
на человека, которая сопровождается повышенным, относительно покоя, 
уровнем функционирования организма [7].  
Так же под величиной нагрузки подразумевают количественную меру 
тренировочных воздействий, и в зависимости от способа контроля условно 
различают показатели, относящиеся к «внешней» и «внутренней» сторонам 
нагрузки [9]. 
Матвеев приводит  понятие  тренировочной и соревновательной нагрузки, 
под нагрузкой обычно понимается прибавочная функциональная активность 
организма относительно уровня покоя или другого исходного состояния, 
вносимая выполнением упражнений. 
Существует и другое определение этого термина. Нагрузка - это 
воздействие физических упражнений на организм человека, вызывающее 
активную реакцию его функциональных систем [28]. 
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Каждый человек индивидуален. Оптимальный режим физических занятий 
должен подбираться с учетом возраста, пола, веса, состояния здоровья, эмоций, 
физической подготовки. Чтобы избежать чрезмерно высоких нагрузок на 
сердце и в то же время достичь максимальных результатов, необходим 
контроль пульса  [17]. 
В литературе выделяют три вида физических нагрузок:  
Статические, при которых имеется длительное напряжение отдельных 
групп мышц (например, вынужденная рабочая поза, в которой приходится 
проводить определенное время). 
Динамические, когда в группах мышц чередуется напряжение и 
расслабление (например, ходьба, бег, плаванье) 
 «Взрывные», характеризующиеся очень сильным и кратковременным 
напряжением мышц (например, подъемы тяжестей) [15]  . 
Нагрузки, применяющиеся в спортивной практике, могут быть 
подразделены: 
1. По характеру: 
- тренировочные и соревновательные; 
- специфические и неспецифические. 
2. По величине воздействия: 
- малые; 
- средние; 
- значительные (околопредельные); 
- большие (предельные). 




4. По направленности: 
- способствующие совершенствованию отдельных двигательных 
качеств (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или 
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их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных 
возможностей, аэробных возможностей); 
- совершенствующие координационную структуру движений, 
компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т.п. 
5. По координационной сложности: 
- выполняемые в стереотипных условиях, не требующих значительной 
мобилизации координационных способностей; 
- связанные с выполнением движений высокой координационной 
сложности; 
6. По психической напряженности: 
- более напряженные и менее напряженные в зависимости от 
требований, предъявляемых к психическим возможностям спортсменов [15]. 
Для проведения нашего исследования нам необходимо определить 
средство для измерения величины нагрузки. 
Начнем с того, что нагрузка является мерой, количественно оценивающей 
воздействие тех или иных упражнении на организм человека. 
О величине нагрузки можно судить по субъективным ощущениям и 
объективным показателям. К первым относятся ощущения общей и локальной 
трудности выполнения упражнения, чувство невозможности продолжать 
работу в установленном темпе и др. Но главную роль в оценке нагрузки играют 
объективные показатели. Различают два их вида: первый — относящийся к 
внешней стороне нагрузки, т. е. количественные характеристики выполненной 
физической работы, оцениваемые по ее внешним параметрам 
(продолжительность во времени, число повторении упражнений, скорость, темп 
движений, величина перемещаемого веса и др.); второй — характеризующий ее 
внутреннюю сторону и отражающий величину и характер физических, 
биохимических, психологических изменений в организме, обусловленных 
данной нагрузкой (частота сердечных сокращений, потребление кислорода, 
величина артериального давления, содержание молочной кислоты в крови и 
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др.). Величина нагрузки, прежде всего, зависит от ее объема и интенсивности 
[3]. 
Объем нагрузки – это длительность воздействия нагрузки на организм 
человека. 
Интенсивность – это сила воздействия нагрузки, характеризуемая 
напряженностью функций, разовой величиной усилий и т.п. [8]. 
Для определения нагрузки используют различные методы. Наиболее 
доступным способом является визуальное наблюдение  за внешними 
признаками облика испытуемых и манере их поведения. О степени нагрузки 
судят по учащенному дыханию, изменению цвета кожных покровов, 
интенсивности потоотделения, эмоциональному состоянию, качеству техники 
физических упражнений, осанке, поведению и т.д. [10].  
Однако сложно судить о степени воздействия физических упражнений на 
организм лишь по внешним признакам. 
Скородумова А. П. в своей статье доказывает что, величину внутренней 
нагрузки можно оценивать по показателям усталости, а также по характеру и 
продолжительности восстановления в интервалах отдыха между 
упражнениями. Для этого используют следующие показатели: 
- показатели ЧСС;  
- интенсивность потовыделения; 
- цвет кожи; 
- качество выполнения движений; 
- способность к сосредоточению; 
- общее самочувствие человека; 
- готовность продолжать занятие. 
Для определения индивидуальной физической нагрузки, можно 
произвести подсчет пульса. Общий принцип таков: для организма нужно дать 
определенную нагрузку в течении 3-х минут (20 приседаний) и подсчитать 
пульс а) пульс до нагрузки, б) пульс сразу после нагрузки. 
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 Если увеличение пульса составляет 35-50% от исходного, то нагрузка 
малая, если прирост 50-70%, то нагрузка средняя, если прирост 70-90%, то 
нагрузка высокая (нагрузка не должна превышать максимальную для Вашего 
возраста). Это хороший способ динамического  контроля физического 
состояния и определения адекватной нагрузки. Т.е., если те же 20 приседаний 
вызывают в организме минимальный прирост пульса, то считать это хорошей 
тренирующей нагрузкой вряд ли целесообразно. И наоборот, если пульс 
учащается, чуть ли не вдвое, это означает, что данная нагрузка для Вас 
высоковата [31]. 
Современный методический подход к исследованию нагрузок 
предполагает комплексность, которая понимается как комплексное 
использование различных методов, отражающих разные стороны влияния 
нагрузок. В связи с необходимостью практического управления нагрузками, их 
программирования, выработки тактики и стратегии применения широко 
используется описание нагрузок по их внешним характеристикам: суммарный 
объём работы, количество серий, подходов, темп и координационная сложность 
движений, скорость их выполнения, показатели интенсивности и другие. При 
использовании этих показателей для учёта и планирования тренировочных 
нагрузок предполагается определённый эффект их одноразового и длительно 
повторяющегося применения на адаптационные процессы и развитие 
специальной подготовленности. То есть предполагается определённая реакция 
организма на те или иные программы, составленные на основе применения 
“внешних” параметров нагрузки. Степень предвидения эффекта нагрузок и 
совершенствование на этой основе показателей “внешней” нагрузки зависит в 
самом общем виде от полноты учёта содержания, объёма и форм построения 
тренировочной нагрузки. 
Компонентами нагрузок являются: сила, скорость, амплитуда и 
координационная сложность упражнений, их продолжительность и количество 
повторений, продолжительность и характер пауз для отдыха, наличие 
облегчающих или усложняющих условий (утяжеления, спецодежда, опора). 
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Основными показателями нагрузки,  являются: 
1  общая продолжительность тренировки; 
2  объем нагрузки; 
3  интенсивность тренировки; 
4  пульсовая стоимость нагрузки. 
Традиционно в теории, и в методике применяются количественные 
характеристики оценки величин тренировочной нагрузки («объем» и 
«интенсивность»). 
Понятие «объем» тренировочной нагрузки относится к 
продолжительности ее воздействия и суммарному количеству работы, 
выполненной за время отдельного тренировочного упражнения, серии 
упражнений в определенное время. 
В скандинавской ходьбе, объем физической нагрузки может быть 
определен в различных циклах тренировки и, как правило, выражается 
следующими параметрами: количеством тренировочных дней; количеством 
тренировочных занятий. Объем тренировочной работы,  может быть оценен 
суммарным тренировочным временем на определенный период работы 
(неделю, месяц, год) и количеством тренировочных занятий за этот же период. 
Количественные показатели: суммарное время тренировочной работы и 
количество тренировочных занятий - позволяют планировать и оценивать 
объем нагрузок, распределять его в тренировочном процессе любого периода 
работы и сравнивать объемы нагрузки аналогичных периодов на разных этапах 
тренировки. 
Понятие “интенсивность” движений обычно определяется количеством 
движений в единицу времени или количеством движений и интенсивностью 
работы всего организма человека при достижении им определенной или 
максимальной скорости движения. 
Выражение интенсивности физических воздействий через 
количественные характеристики моторной плотности не только учитывает 
величину выполненной работы, но и позволяет планировать и задавать 
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определенную интенсивность работы занятия или его частей. Интенсивность 
тренировочных воздействий должна меняться в зависимости от задач 
тренировки. Реализация запланированных величин интенсивности нагрузки 
осуществляется только с помощью специальных схем, состоящих из 
структурно-функциональных единиц нагрузки и содержащих определенную 
моторную плотность. 
Между предельными показателями объема и интенсивности нагрузки 
существуют обратно пропорциональные соотношения. Максимальные по 
интенсивности нагрузки могут длиться лишь от долей секунды до нескольких 
секунд. Предельные же по объему нагрузки могут иметь лишь относительно 
невысокую интенсивность. Чем выше интенсивность какого-либо упражнения, 
тем меньше возможный объем нагрузки, и наоборот. 
Между сторонами нагрузки, “внутренней” (функциональной) и ее 
внешними параметрами, существует определенная соразмерность: чем больше 
нагрузка по своим внешним параметрам, тем значительнее сдвиги в организме. 
Однако при различных состояниях физической подготовленности спортсмена 
такой соразмерности не наблюдается. Различные по внешним параметрам 
нагрузки могут давать сходные эффекты, и, наоборот, одни и те же по внешним 
параметрам нагрузки - сопровождаются функциональными различными 
сдвигами. Так, по мере повышения функциональных возможностей организма в 
результате систематических занятий, бег одной и той же продолжительности и 
с одной и той же скоростью вызывает от одного занятия к другому все меньшие 
сдвиги в организме, поскольку он адаптируется к данной нагрузке. 
Существует несколько физиологических методов для определения 
интенсивности нагрузки. Прямой метод заключается в измерении скорости 
потребления кислорода (л/мин) - абсолютный или относительный (% от 
максимального потребления кислорода). Все остальные методы - косвенные, 
основанные на существовании связи между интенсивностью нагрузки и 
некоторыми физиологическими показателями. Одним из наиболее удобных 
показателей служит частота сердечных сокращений. Сердечнососудистая 
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система чутко реагирует на изменения внешней и внутренней среды. Ввиду 
большой динамичности ЧСС, изменения ее уровня четко характеризуют 
меняющуюся величину функционального напряжения организма в процессе 
выполнения физической нагрузки. Поэтому, чаще всего, при контроле за 
величиной физической нагрузки применяется оперативная пульсометрия, т.е. 
быстрое определение ЧСС по данным кратковременного единичного подсчета. 
Определение ЧСС методом пульсометрии - один из наиболее простых, 
доступных и достаточно информативных показателей функционального 
состояния кровообращения. ЧСС чаще всего измеряется при пальпации 
височной, сонной, лучевой артерий и по сердечному толчку. 
ЧСС в покое и при небольшом учащении удобно определять 
пальпаторным методом на лучевой артерии. Для этого накладываются 2-3 
пальца разноименной кисти на область запястья (в месте, где отчетливо 
прослушивается биение пульса). Пульс рекомендуется подсчитывать в покое по 
10-секундным отрезкам 2-3 раза подряд, чтобы получить достоверные данные и 
заметить нарушение сердечного ритма (аритмию). При недостаточном навыке 
пульс подсчитывают за 15 или 30 сек. 
После нагрузки ЧСС лучше подсчитывать в области височной, сонной 
артерий или в месте проекции верхушки сердца (область 4-5 межреберья, под 
грудной мышцей). 
Для взрослого человека, пребывающего в спокойном состоянии, нормой 
считается частота сердечных сокращений в 60–100 ударов в минуту. 
Показатель 100 ударов в минуту является верхним порогом. Чем меньше 
частота сердечных сокращений, тем лучше физическая форма. У людей, 
которые занимаются спортом профессионально, сердечная мышца 
натренирована настолько, что в состоянии покоя пульс может быть равен 40–50 
ударам в минуту. Это означает, что сердечной мышце человека, который 
получает физические нагрузки регулярно, требуется меньшее количество 
сокращений для обеспечения организма кислородом [17]. 
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При определении интенсивности физической нагрузки по частоте 
сердечных сокращений используется два показателя: пороговая и пиковая 
частота сердечных сокращений. Пороговая частота сердечных сокращений - это 
наименьшая интенсивность, ниже которой тренировочного эффекта не 
возникает. Пиковая частота сердечных сокращений - это наибольшая 
интенсивность, которая не должна быть превышена в результате тренировки. 
Выделено пять основных зон интенсивности физических нагрузок, 
каждой из которых соответствует определенный уровень биоэнергетических 
процессов и диапазон частоты сердечных сокращений (ЧСС):  
1. Зона низкой интенсивности (20-30%) - здесь работа может выполняться 
очень длительное время. При этом все физиологические функции организма не 
испытывают напряжения, ЧСС не превышает 100-120 уд/мин.  
2. Зона умеренной или средней интенсивности (50% от максимальной 
нагрузки) - режим выполнения физических упражнений в этой зоне 
способствует развитию общей выносливости. Величина пульса при выполнении 
нагрузок достигает 130-160 уд/мин.  
3. Зона большой интенсивности (70%) - вызывает напряжение 
физиологических функций в организме человека  при мышечной работе. 
4. Зона субмаксимальной или высокой интенсивности (80%) - 
соответствует режиму выполнения упражнений, при котором работа мышц, 
сердца и др. органов и тканей обеспечивается в основном анаэробными 
источниками энергии (скоростно-силовая подготовка, общая и специальная 
физическая подготовка). 
5. Зона максимальной интенсивности (100%) - соответствует выполнению 
физических упражнений с максимальной скоростью и предельным темпом 
(работа над соревновательной композицией). 
Для определения нагрузки используют различные подходы. Наиболее 
доступным способом является визуальное наблюдение за внешним состоянием 
и поведением занимающихся.  
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Визуальные наблюдения во время тренировок позволяют по внешним 
признакам судить о степени утомления. При этом обращают внимание на 
окраску кожи, потливость, характер дыхания, координацию движений, 
внимание. Нормальная окраска кожи лица или ее небольшое покраснение, 
незначительная потливость, учащенное дыхание, отсутствие координации 
движений свидетельствуют о небольшой степени утомления. 
Средняя степень утомления характеризуется значительным покраснением 
кожи лица, большой потливостью, глубоким и значительно учащенным 
дыханием, нарушением координации движений (при передвижении — 
неуверенный шаг, покачивание). 
Сильное утомление характеризуется резким покраснением, побледнением 
или даже синюшностью кожи, большой потливостью с появлением соли на 
висках, спортивном костюме, резко учащенным поверхностным, иногда 
беспорядочным дыханием с отдельными глубокими вдохами, значительным 
нарушением координации движений (перебои в технике передвижения, 
покачивание, иногда падения). В зависимости от степени утомления в той или 
иной мере может ухудшаться и внимание спортсмена. 
Тренировочные нагрузки имеют определенные характеристики с учетом 
воздействия на организм спортсменов и достижения тренировочного эффекта 
применяемых средств.  
Специфичность нагрузки отражает степень соответствия данного 
тренировочного средства условиям соревновательной деятельности в 
двигательной структуре, в режиме работы моторного аппарата и в механизме 
его энергообеспечения. 
1. Направленность. Характеризует силу воздействия нагрузки на 
состояние спортсмена с акцентом на развитие того или иного двигательного 
качества или навыка. 
2. Величина. Определяет количественную меру выполненной 
тренировочной нагрузки той или иной преимущественной направленности на 
конкретном этапе годичного цикла. 
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3. Продолжительность, заключающаяся в определении оптимальной 
длительности применения нагрузок той или иной преимущественной 
направленности. 
4. Интенсивность выражает силу и специфичность воздействия 
тренировочной нагрузки на организм или меру напряженности выполняемой 
работы. 
5. Характер отдыха и его продолжительность существенно влияют на 
степень воздействия применяемых в тренировке средств. 
Правильно подобранное чередование режима нагрузки и отдыха 
способствует возникновению стойких адаптационных изменений в организме, 
которые являются основой физической подготовленности, тренированности, 
стабильности двигательных навыков и позволяет совершенствовать 
функциональные системы организма (повышать тренированность) под 
влиянием систематических занятий. 
Принцип динамичности заключается в постепенном усложнении новых 
заданий по мере выполнения предыдущих. 
Ответные реакции на одну и ту же нагрузку, не остаются неизменными. 
По мере приспособления к нагрузке уменьшаются вызываемые ею 
биологические сдвиги. Под воздействием привычной нагрузки происходит 
адаптация, а значит, экономизация функции: возросшие в результате 
приспособления к неизменной работе, возможности организма позволяют 
выполнить ту же работу с меньшим напряжением. 
Динамика нагрузок характеризуется постепенностью, проявляющейся в 
различных формах. 
Организм приспосабливается к той или иной нагрузке не сразу, а через 
определенное время, в течение которого происходят адаптационные 
перестройки, позволяющие подняться на новый, более высокий уровень 
тренированности. Сроки приспособления зависят как от величины нагрузок, так 
и от функциональных и структурных изменений организма. Выделяют 
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прямолинейно-восходящую, ступенчатую и волнообразную формы 
постепенного повышения нагрузок. 
Прямолинейно-восходящая форма повышения нагрузок используется 
тогда, когда их общий объём невелик, интервалы между занятиями большие и 
требуется постепенно втянуться в работу. 
Для ступенчатой формы характерно резкое увеличение нагрузки, 
чередующееся с относительной стабилизацией ее на базе проделанной работы. 
В результате приспособительных изменений в организме появляется 
возможность осваивать большие нагрузки на базе уже проделанной работы. 
При волнообразной форме постепенное увеличение нагрузок сменяется 
крутым нарастанием, а затем уменьшением их. Последующие волны 
воспроизводятся на более высоком уровне. Волнообразная динамика позволяет 
в значительной степени увеличивать объём и интенсивность нагрузок. 
Волнообразные колебания нагрузок - недельной, месячной, годовой 
являются как бы фоном, на который накладываются и прямолинейная, и 
ступенчатая формы их динамики. Использование той или иной формы зависит 
от конкретных задач и условий на различных этапах физического воспитания. 
А также в физиологии труда получило определение величины и 
интенсивности нагрузки по затратам энергии (в ккал или в ккал/мин). 
Достаточно высокая информативность этого способа вполне очевидна. Как 
известно, в тренировочном процессе в любом виде спорта используются 
разнообразные физические упражнения, выполняемые в разных условиях, 
неодинаковые по длительности и мощности, величине и характеру отягощений, 
методам и т. п. Представить их нагрузку в виде единого показателя можно, 
суммируя затраты энергии (при условии, что величина последних может быть 
определена с высокой точностью) [9]. 
В настоящее время объем физиологической нагрузки во многом  
определяется методом суммарной пульсометрии. Для этого производят 
непрерывную регистрацию ЧСС как во время выполнения упражнения, так и в 
течение всего занятия 
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Непрерывная регистрация ЧСС в течение нескольких дней подряд дает 
возможность определить объем нагрузки по разнице в количестве сердечных 
сокращений между тренировочным днем и днем отдыха [9]. 
Объем физиологической нагрузки определяется также суммарными 
затратами энергии (в ккал), величиной, на которую уменьшился вес спортсмена 
за занятие (в кг) [9]. 
 В основе определения интенсивности тренировочной нагрузки по ЧСС 
лежит связь между ними: чем больше нагрузка, тем больше ЧСС. Для 
определения интенсивности нагрузки у разных людей используется не 
абсолютные, а относительные показатели ЧСС. При этом используются 
следующие относительные пульсовые показатели: 
1. ЧСС макс. – это максимальная частота сердечных сокращений, которая 
не должна быть превышена в ходе занятия. 
ЧСС макс. = 220 – возраст 
2. ЧСС тренировочная – средняя частота тренировочного пульса. В 
тренировке она обычно составляет 65–80% от ЧСС макс. 
3. Резерв пульса (РП) – он рассчитывается по формуле: 
РП = 190 – возраст – пульс покоя. 
Проанализировав литературные источники средством для определения 
нагрузки, мы определили ЧСС (частоту сердечных сокращений), так как это 
один из важных критериев. Изменения ЧСС быстро и надежно свидетельствуют 
о степени нагруженности, интенсивности работы сердца, адекватности или 










2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1 Организация исследования 
 
Исследование осуществлялось в период с 15 сентября 2015 года по 6 
июня 2016 года,  в 3 этапа: 
На первом этапе производился сбор литературных источников по 
изучаемой теме и их анализ. 
На втором этапе было проведен предварительный эксперимент, целью 
которого, являлось выявить разницу воздействия физической нагрузки на 
организм человека, во время скандинавской и обычной ходьбы. В этом 
исследовании приняли участие 10 человек в возрасте от 19 до 21 года. Получив 
данные, произвели сравнение данных пульса при скандинавской и обычной 
ходьбе у участников. 
После проведенного исследования встал вопрос о влиянии уровня 
владения техникой скандинавской ходьбы у участников на их физическую 
нагрузку. 
На третьем этапе, для достоверности результатов нами было проведен 
констатирующий эксперимент, в котором приняли участие 20 человек в 
возрасте от 18 до 25 лет. В качестве критериев оценки использовались данные 
пульса участников, которые отражали физическую нагрузку испытуемых, и 
уровень владения техникой скандинавской ходьбы.  
На основе показателей пульса группы, на разных этапах исследования, 
были сделаны выводы о оказанной физической нагрузке на участников 
эксперимента.   
Процедура проведения двух последних этапов исследования одинакова, 
отличается лишь тем, что на третьем этапе участники владеют техникой 
скандинавской ходьбы на уровне навыка. В отличии от второго этапа, где 
участники владеют техникой скандинавской ходьбы на уровне умения.  
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2.2 Характеристика методов исследования 
 
Известно, что те или иные явления могут считаться научными фактами 
только тогда, когда они выявлены с помощью методов исследования. 
Метод исследования – это способ получения, сбора, обработки или 
анализа данных [9]. 
Основанием для выбора данных методов исследования, стали задачи 
нашей работы.  
Для решения поставленных в работе задач были использованы 
следующие методы исследования: Анализ литературных источников, 
констатирующий эксперимент, измерение и сравнение, а так же методы 
математической статистики. 
 Анализ литературных источников. Изучение литературы дает 
возможность узнать, какие стороны и проблемы уже достаточно хорошо 
изучены, по каким ведутся научные дискуссии, что устарело, а какие вопросы 
еще не решены. Данный метод использовался для краткого описания истории 
появления такого вида двигательной активной, как скандинавская ходьба. Так 
же для описания влияния на организм человека и определения основных 
методов определения физической нагрузки. В данном исследовании мы 
проанализировали 43 источника научно-методической литературы 
отечественных и зарубежных специалистов и выявили, как скандинавская 
ходьба влияет на организм человека, определили технику скандинавской 
ходьбы и проанализировали  существующие методы определения нагрузки и 
выбрали один для проведения исследования.  
Метод измерение определяет численное значение искомой величины в её 
единицах измерения. Является точным познавательным средством. Измерение 
есть процедура определения численного значения некоторой величины 
посредством единицы измерения [4]. 
В нашем исследовании измерение применялось для сбора данных пульса 
испытуемых, который отражал их физическую нагрузку. 
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Сравнение способствует установлению сходств, различий явлений, 
предметов. Сравнение устанавливает сходства предметов, определяет их 
различия, выявляет общее, повторяющееся [4]. 
В исследовании мы проводили сравнение данных ЧСС, которые отражали 
физическую нагрузку при передвижении скандинавской и обычной ходьбой. 
Констатирующий эксперимент, включает в себя измерение состояния 
объекта (испытуемого или группы испытуемых) до активного воздействия на 
него, диагностику исходного состояния, установление причинно-следственных 
связей между явлениями.  
Эксперимент состоял из трех этапов. 
В первом этапе исследования приняли участие 10 человек. 
Предварительно с помощью пульсометра замерили показатели пульса в покое 
(без нагрузки) чтобы выявить исходный уровень ЧСС для дальнейшей 
нагрузки. Испытуемые проходили дистанцию длиной 400 м., проложенную на 
равнинной местности, скандинавской ходьбой, с одинаковой скоростью, на 
протяжении всего участка, мы замеряли средний показатель пульса за 
дистанцию. Отдохнув, участники исследования, восстановили пульс до 
исходного уровня. Затем, участники прошли этот же участок, с той же 
скоростью обычной ходьбой.  
На втором этапе данного исследования с участниками были проведены 
занятия по скандинавской ходьбе.  В течении двух недель группа занималась 
скандинавской ходьбой, с целью обучения правильной техники передвижения с 
палочками и доведения данного двигательного действия до навыка.  
На третьем этапе  группа прошла участок равный 500 метрам по равниной 
поверхности скандинавской ходьбой имея навык передвижения. В процессе 
ходьбы, с помощью пульсометра, замеряли средний показатель пульса за 
дистанцию. Затем участники, отдохнув и восстановив показатели пульса до 
исходного уровня, прошли эту же дистанцию, с одинаковой скоростью, 
обычной ходьбой. В процессе движения у участников так же замеряли средний 
30 
 
показатель пульса  с помощью пульсометра. Получив данные, произвели 
сравнение данных пульса участников исследования. 
В процессе эксперимента участники проходили скандинавской ходьбой 
раньше, чем обычной для того, чтобы исключить влияние  на физическую 
нагрузку более сложного двигательного действия. 
На основе показателей пульса группы, на разных этапах исследования, 
были сделаны выводы о полученной физической нагрузке участниками 
эксперимента.   
Математическая статистика – раздел математики, посвященный 
математическим методам систематизации, обработки и использования 
статистических данных для научных и практических выводов [4]. При этом 
статистическими данными называют сведения о числе объектов в какой-либо 
более или менее обширной совокупности, обладающих теми или иными 
признаками. Статистический метод применяется в самых различных областях 
знания. 
Т-критерий Стьюдента применялся нами для установления достоверности 
различий между средними показателями ЧСС группы на разных этапах 
исследования. 
Нами было проведено исследование с использованием пульсометра. 
Разберем принцип его работы: 
Пульсометр состоит из двух приборов: датчика, оборудованного двумя 
электродами, и принимающего устройства (в виде наручных часов). Датчик 
крепится на груди. При помощи электродов он регистрирует разность 
потенциалов на коже в момент сокращения сердца и таким образом измеряет 
частоту пульса (то есть, сокращений сердечной мышцы) в текущий момент 
времени. Снятая информация по беспроводной технологии передается на 
принимающее устройство, и в результате человек видит на экране пульсометра 




Это далеко не все, на что способны современные пульсометры. Помимо 
простой регистрации частоты пульса, они могут собирать во время тренировки 
массу другой полезной информации, включая пройденное расстояние, скорость 
ходьбы/бега спортсмена, частоту вращения педалей велосипедиста, 
температуру окружающей среды, атмосферное давление, текущую высоту над 
уровнем моря и т.п. Некоторые модели проводят несложные тесты, например, 

























3 РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ  И ИХ АНАЛИЗ 
 
Цель исследования:  Сравнить величину нагрузки на организм, при 
скандинавской и обычной ходьбе при разных уровнях владения техникой 
скандинавской ходьбы. 
Задачи исследования: 
1. Сравнить физическую нагрузку, при уровне владения техникой 
скандинавской ходьбы у участников на уровне умения, во время обычной  и 
скандинавской ходьбы.  
2. Сравнить физическую нагрузку при уровне владения техникой 
скандинавской ходьбы у участников на уровне навыка, во время обычной  и 
скандинавской ходьбы.  
Результаты первого этапа исследования: 
Данные о частоте сердечных сокращений участников во время 
скандинавской и обычной ходьбы представлены в таблице №1: 
 
Таблица 1 – Средние значения ЧСС участников, при разных видах ходьбы, на 






ЧСС в ходьбе 
Без палочек С палочками 
1 110 112 
2 93 102 
3 98 105 
4 90 100 
5 96 107 
6 92 100 
7 100 111 
8 98 109 
9 91 105 
10 96 105 
Среднее значение 96.4 105,6 
Ошибка средней  1.7 1.2 
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Статистическая обработка полученных результатов (табл. 2) показала, что 
средний показатель пульса в целом для группы при движении с палочками 
выше, чем без палочек на 9,5%, различия достоверны при p < 0,05  
 
Таблица 2 –Показатели ЧСС при разных видах ходьбы на первом этапе 
исследования 
 
При прохождении дистанции равной 500 метрам, владея навыком 
техники скандинавской ходьбы средний показатель пульса у группы составил 
110,2 ± 0,7 уд./мин.  Средний показатель пульса группы при обычной ходьбе 
составил 96,2 ± 0,7 уд./мин. Табл. 3 
 
Таблица 3 - Средние значения ЧСС участников, при разных видах ходьбы, 
второго исследования 
Вид ходьбы Разница Достоверность различий  
обычная скандинавская (ЧСС) % Критерий 
Стьюдента  
p < 0,05 
ЧСС (уд./мин)  
96,4 ± 1,7 105,6 ± 1,2 9,2 9,5 4,6 > 2,37 Достоверно 
№ участника ЧСС в ходьбе 
Без палочек С палочками 
1 110 112 
2 93 113 
3 98 116 
4 90 110 
5 96 113 
6 92 107 
7 100 111 
8 98 115 
9 91 105 
10 96 109 
11 99 112 
12 97 110 
13 102 116 
14 95 109 
15 90 104 
16 95 106 
17 92 109 
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Продолжение таблицы 3 
 
Статистическая обработка полученных результатов ( табл. 4) показала, 
что средний показатель пульса в целом для группы  при движении с палочками 
на уровне навыка выше, чем без палочек на 14,5%, различия достоверны при p 
< 0,05.  
 






Разница Достоверность различий 
  t-Критерий 
Стьюдента 
p < 0,05 
ЧСС % 










110,2 ± 0,7 
 
 
В итоге мы можем утверждать следующее:  при скандинавской ходьбе с 
разными уровнями владения техникой, внутренняя физическая нагрузка выше, 
чем при обычной ходьбе. Следовательно, скандинавская ходьба является более 
эффективным средством для получения дозированной физической нагрузки, 











18 97 111 
19 93 104 
20 100 112 
Среднее значение 96,2 110,2 





Целью данного исследования являлось: сравнение физической нагрузки 
при скандинавской и обычной ходьбе. 
 Для достижения цели работы были поставлены следующие задачи: 
1. Рассмотреть особенности занятий и влияние скандинавской ходьбы на 
организм человека. 
2. Выявить методы определения величины физической  нагрузки. 
3. Сравнить физическую нагрузку при скандинавской и обычной ходьбе 
при разном уровне владения техникой скандинавской ходьбы у участников 
эксперимента. 
Выводы: 
1. Ссылаясь на анализ литературных источников можно сделать вывод, 
что скандинавская ходьба несет положительное влияние на организм человека. 
Минимальный риск получения травмы. Данный вид нагрузки предполагает 
включение в работу дополнительных, относительно ходьбы, групп мышц (до 
90%). В движении участвует все тело, работают важнейшие мышцы ног, 
живота, ягодиц, спины и рук. За счет специальных палочек увеличивается 
нагрузка на верхний плечевой пояс, что позволяет разгрузить мышцы ног. 
Обеспечиваются все необходимые оздоровительные эффекты: улучшение  
деятельности сердечно - сосудистой системы, уменьшение избыточного веса, 
повышение аэробных возможностей организма и физической 
работоспособности. Ну и на конец, за счет выработки эндорфинов, ходьба 
является отличным  средство для восстановления сил и лекарство от депрессии. 
2. Проанализировав литературные источники, мы выявили, что для 
определения нагрузки используют различные методы: 
Наиболее доступный и простой метод это визуальное наблюдение. Так же 
о величине внутренней нагрузки можно судить по характеру или скорости  
восстановления после физической нагрузки. Используются различные 
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физиологические методы такие как: Скорость потребления кислорода и частота 
сердечных сокращений (ЧСС).  
Методом для определения нагрузки, при проведении нашего 
исследования, мы определили ЧСС (частоту сердечных сокращений), так как 
это один из важных критериев. Изменения ЧСС быстро и надежно 
свидетельствуют о степени нагруженности, интенсивности работы сердца, 
адекватности или неадекватности нагрузки.  В основе определения 
интенсивности тренировочной нагрузки по ЧСС лежит связь между ними: чем 
больше нагрузка, тем больше ЧСС. Определение ЧСС методом пульсометрии - 
один из наиболее простых, доступных и достаточно информативных 
показателей функционального состояния кровообращения. 
3.  Проведенный эксперимент показал, что при скандинавской ходьбе с 
разными уровнями владения техникой, внутренняя физическая нагрузка выше, 
чем при обычной ходьбе. Следовательно, скандинавская ходьба является более 
эффективным средством для получения дозированной физической нагрузки, 
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Таблица А.1 - Протокол наблюдения группы при обычной ходьбе 
№ 
Участника 
Пульс в покое (уд.  в мин) Средний показатель пульса в движении 
 (уд.  в мин) 
1 69 110 
2 70 93 
3 73 98 
4 66 90 
5 72 96 
6 65 92 
7 74 100 
8 77 98 
9 66 91 
10 70 96 
11 76 99 
12 71 97 
13 77 102 
14 69 95 
15 67 90 
16 70 95 
17 66 92 
18 67 97 
19 65 93 



















Пульс в покое (уд.  в мин) Средний показатель пульса в движении 
 (уд.  в мин) 
1 69 112 
2 70 113 
3 73 116 
4 66 110 
5 72 113 
6 65 107 
7 74 111 
8 77 115 
9 66 105 
10 70 109 
11 76 112 
12 71 110 
13 77 116 
14 69 109 
15 67 104 
16 70 106 
17 66 109 
18 67 111 
19 65 104 
20 71 112 
